
Caùc Lôøi Khuyeân veà 
Baûo Veä An Toaøn  
Khi AÊn Caù:   
Thoâng Tin daønh cho Phuï Nöõ vaø Treû Em   

 
Caù laø thöùc aên boå döôõng.  Caù coù chaát ñaïm vaø caùc chaát beùo coù lôïi cho söùc khoûe, tuy nhieân moät soá 
loaïi caù laïi coù caùc chaát hoùa hoïc coù haïi nhö thuûy ngaân, thuoác tröø saâu vaø caùc loaïi hoùa chaát khaùc.  
Treû em ñang phaùt trieån, phuï nöõ mang thai vaø phuï nöõ cho con buù söõa meï, vaø nhöõng phuï nöõ coù theå 
coù thai caàn phaûi thaän troïng hôn.  
 

Coù theå aên nhöõng loaïi caù naøo moät caùch an toaøn?  
• Khoâng bao giôø neân aên caù maäp, caù kieám, tilefish, hoaëc caù ngöø. Caùc loaïi caù naøy coù nhieàu thuûy 

ngaân nhaát. 
• AÊn nhieàu loaïi caù khaùc, thí duï nhö caù hoài ñaùnh baét töï nhieân, caù roâ phi, caù hoài, caù basa nuoâi taïi 

noâng traïi, toâm, vaø caù poâlaêc. 
• Neáu coù theå ñöôïc, neân choïn caù hoài ñaùnh baét töï nhieân thay vì caù hoài nuoâi taïi noâng traïi.  Caù hoài 

nuoâi taïi noâng traïi coù nhieàu hoùa chaát hôn. Quyù vò coù theå ñoïc nhaõn saûn phaåm ñeå bieát ñoù laø loaïi 
caù hoài gì. 

• Choïn caù thu mieáng lôùn. Loaïi caù naøy coù ít thuûy ngaân hôn laø loaïi caù thu traéng hoaëc caù ngöø 
hoaëc caùc mieáng caù thu.  

 

Neân cheá bieán vaø naáu caù nhö theá naøo?   
• Chæ aên mieáng phileâ (thòt) cuûa caù.  Vöùt boû ñaàu, ruoät, thaän, gan, môõ, 

vaø da. 
• Nöôùng loø, nöôùng löûa, hoaëc haáp caù treân giaù. Vöùt boû nöôùc caù hoaëc 

môõ nhieãu xuoáng.  
 

Coù theå aên bao nhieâu caù thì an toaøn?   
• Xin xem soá löôïng ghi trong baûng ôû maët sau:  

Ñöôïc bieân soaïn bôûi: Chöông Trình Hôïp Taùc Giaùo Duïc veà OÂ Nhieãm Caù 
  www.pvsfish.org 

 

 



Caù hoaëc ñoà bieån coù voû 
töø tieäm hoaëc nhaø haøng 

Caù do baûn thaân quyù vò, 
gia ñình hoaëc baïn beø 
quyù vò ñaùnh baét ñöôïc

HAY LAØ  

Quan troïng :  Ñoái vôùi baát kyø lôøi khuyeân naøo noùi treân, kh oâng goäp caùc möùc ñöôïc thoâng caùo vôùi nhau.   
Ví duï, neáu quyù vò aên moät böõa caù do baïn beø hoaëc gia ñình ñaùnh baét ñöôïc,  

khoâng aên baát kyø loaïi caù naøo khaùc trong cuøng moät tuaàn ñoù. 

Phuï nöõ  

AÊn toái ña 2 böõa moät tuaàn 
(hoaëc 12 ounces).

Treû em  
döôùi 17 tuoåi 

AÊn toái ña 2 böõa moät tuaàn, 
nhöng phaàn aên nhoû hôn 
(khoaûng 1 ounce cho moãi 
20 pound troïng löôïng cô 
theå). Thí duï: treû em naëng 
40 pound coù theå aên 2 
ounces, hai laàn moät tuaàn. 

• Khoâng aên loaïi caù 
croaker traéng (caù traêng, 
tomcod) ñaùnh baét ñöôïc töø 
caùc khu vöïc Los Angeles/
Caûng Long Beach. 
• Moät soá ñieåm ñaùnh caù 
trong khu vöïc naøy bao goàm 
Cabrillo Pier, White Point, 
Pier J, Belmont Pier, vaø 
Point Vicente. 
• Ñoái vôùi caùc loaïi caù khaùc 
ñaùnh baét ñöôïc töø vuøng ven 
bieån cuûa caùc Quaän Los An-
geles vaø Quaän Cam, khoâng 
aên quaù moät böõa moät tuaàn 
(hoaëc 6 ounces).

• Kieåm tra caùc thoâng caùo 
y teá taïi ñòa phöông. 
• Neáu khoâng coù thoâng 
caùo, quyù vò coù theå aên tôùi toái 
ña 1 böõa moãi tuaàn (6 
ounces) caù do baïn beø hoaëc 
gia ñình ñaùnh baét ñöôïc vaø 
khoâng aên moùn caù khaùc 
trong tuaàn ñoù. 

Töø vuøng ven bieån cuûa 
Los Angeles hoaëc 

Quaän Cam:  

Ñoái vôùi caùc  
khu vöïc khaùc:  

Ñeå kieåm tra caùc thoâng caùo taïi ñòa phöông hoaëc ñeå bieát theâm chi tieát tôùi trang maïng ñi eän toaùn www.pvsfish.org

Ñöôïc bieân soaïn bôûi: Chöông Trình Hôïp Taùc Giaùo Duïc veà OÂ Nhieãm Caù   
www.pvsfish.org 




